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នាយកដ្ឋា នសុខភាពសាធារណៈរបសខ់ោនធី Los Angeles កំពុងតែអនុវែត វធីិសាស្តសតតាមដណំាក់កាល 
គំទ្រខដ្ឋយជនំាញការ  វរិសាសាស្តសត  និង ជំនាញការសុខភាពសាធារណៈ 
ខដើមបីអនុញ្ញា ែតឲ្យទ្បជាពលរដាចាប់ខ ត្ ើមខទ្បើទ្ាស់រីសាធារណៈ មតងខរៀែកន ុងវធីិតដលនឹងកទ្មិែហានិភ័យ(risk) 
ននការឆ្លងជំងឺ COVID-19។ ដូប ន្ ោះប ើយបៅថ្ថ្ៃទី ១៣ ឧសភា បោនធី Los Angeles 
កំពុងប ើកប ើងវញិនូវបននរសមុទ្ទតាមរប ៀ ដដលមានកទ្មិតបដើមបីអនុញ្ញា តឱ្យអនកទ្សកុ 
មានជបទ្មើស ដនែមកន ុងការកំសានដោងបទ្ៅ។ ការហាែ់ទ្ាណខដ្ឋយសកមមគឺជាវធីិមួយតដលលអ បំ្ុែខដើមបីខធវ ើឱ្យ ល្ វូចិែត 
និងរាងកាយមានសុខភាពលអ ។ 
ការខទ្បើទ្ាសខ់ឆ្េរសមុទ្រសាធារណៈអាចជាមខធសាាយដ៏សំោន់ខដើមបីបាំែ់ភាពតានែឹង 
ររួលខយល់បរសុិរធនិងវតីាមីន D ខធវ ើឱ្យរាងកាយសកមម និងភាា ប់រំនាក់រំនងជាមួយធមមជាែិខដ្ឋយសុវែថ ិភាព។ 
កន ុងកំឡុងខពលននជំងឺរាែែាែ COVID-19 វាជាការសំោន់ណាស់តដលអេកទ្ែូវខធវ ើតាមសកមមភាព អវ ីគួរខធវ ើ(DO’s) និង 
អវ ីមិនគួរខធវ ើ(DON’Ts)ោងខទ្កាមកន ុងការខៅខលងខឆ្េរសមុទ្រតាមរខបៀបតដលខធវ ើឲ្យអេកនិងអេកខ្េងខរៀែមានសុខភា
ពលអ ។ 

 

អវ ីគួរបធវ ើ(Dos) 

1. ខទ្ែៀមរុកមុនខពលខៅខលងខឆ្េរសមុទ្រ។ 

a. ពិនិែយខមើលថាខែើែំបន់ឬខសវាកមមណាមួយតដលខបើក ខ ើយយកមកជាមួយអេកនូវអវ ីតដលអេកទ្ែូវការ។ 
ព័ែ៌មានអំពីខឆ្េរសមុទ្រខៅខោនធី LA អាចរកានខៅ beaches.lacounty.gov.  

b. បចច ុបបនេ ខឆ្េរសមុទ្រទ្ែូវានខបើកសទ្មាប់តែការកំសានដសកមមតែឯង និងជាទ្កមុទ្គួសារ 
តដលទ្ែូវានកំណែ់ទ្ែឹមការត លរឹក ជិិះសគ ីខលើរឹក ការរែ់ និងការខដើរ។ 

2. អនុវែតតាមរាល់វន័ិយ បរបញ្ញា  និងរាល់ការដ្ឋក់កទ្មិែខលើការចូលខលងខឆ្េរសមុទ្រ។ 

3. ចូរកទ្មិែខពលខវលាតដលអេកខៅខលងខឆ្េរសមុទ្រខដើមបអីនុញ្ញា ែតឲ្យអេកខ្េងខរៀែមានឳកាសចូលរមួកន ុងសកមម
ភាពកំសានតសកមមខៅខឆ្េរខដ្ឋយមិនបខងក ើែសាថ នភាពមានមនុសេខទ្ចើនកុិះករតដលអាចនាំឱ្យមានការបិរខឆ្េរ
សមុទ្រ។ 

4. សថ ិែខៅចមាា យយ៉ា ងែិចទ្ាំមួយ (៦) 
 វ ីែពអីេកខ្េងតដលមិនតមនជាសមាជិកទ្គួសាររបស់អេកទ្គប់ខពលទងំកន ុងរឹកនិងខចញពីរឹក។  

5. មនុសេទ្គប់គេ ទ្ែូវការរាងំមុខខពលខចញពីរឹកទ្បសនិខបើមានមនុសេខ្េងខរៀែខៅតកបរខនាិះ។ ទរក 
និងកុមារអាយុខទ្កាម ២ ឆ្េ ំមិនគួរពាក់ទ្កណាែ់ាំងមុខខឡើយ។ ខកមងតដលមានអាយុចខនាល ិះពី ២ ខៅ ៨ឆ្េ ំ 
គួរខទ្បើវាខៅខទ្កាមការទ្ែួែពិនិែយរបស់មនុសេខពញវយ័ខដើមបធីានាថាកុមារអាចដកដខងហ ើមានខដ្ឋយសុវែថ ិភា
ព និងខចៀសវាងការដកដខងហ ើមមិនរចួ ឬថប់ដខងហ ើម។ អេកតដលមានបញ្ញហ ដកដខងហ ើម 
 រ កក៏មិនអាចយកគទ្មបមុខខចញខដ្ឋយគម នជំនួយ មិនគួរពាក់ខរ។ 

6. លាងនដឱ្យានញឹកញាប់ជាមួយសាប ូ និងរឹកយ៉ា ងខហាចណាស់ ២០ វនិារី ឬខទ្បើរឹកអនាម័យលាងនដ 
ជាមួយអាល់កុលយ៉ា ងខហាចណាស់ ៦០ ភាគរយ ជាពខិសសខទ្កាយខពលខៅបនទប់រឹក មុនខពលញាុំអាហារ 
និងខទ្កាយខពលខញើសសំខារ កអក ឬកណាត ស់។ 

a. បនទប់រឹកខៅខឆ្េរសមុទ្រនឹងទ្ែូវានខបើកប៉ាុតនត នឹងទ្ែូវទ្បកាន់ោា ប់នូវពិធីការរកាគមាល ែរាងកាយ(ស
ងគម) 

7. ចូរកំុតចករំតលកខភសជាៈឬអាហារជាមួយអេកខ្េងតដលមិនតមនជាសមាជិកទ្គួសាររបស់អេក។ 

 

អនុសាសន៍ (មិនដមនតទ្មវូការ)៖ 
1. ខទ្បើខឡការពារកខតត នថាតដលមាន SPF យ៉ា ងែិច ១៥ ខ ើយលាបវាខឡើងវញិខបើអេកខៅខទ្កាមកខតត នថាខលើសពី ២ 

ខមា៉ា ងនិងបនាទ ប់ពីត លរឹក តបកខញើស ឬជូែកតនេងខចញ។ 

2. ចូរយករឹកនិងរឹកអនាម័យលាងនដ ឬទ្កណាែ់ជូែសមាល ប់ខមខរាគខដើមបីអនាម័យនដញឹកញាប់។ 

 

អវ ីមិនគួរបធវ ើ (DONTs) 

1. ខចៀសវាងែំបន់តដលមានមនុសេខទ្ចើនកុិះករ ឬខៅ្្ុកំតនលងខ្េងខរៀែខៅឯខឆ្េរសមុទ្រ។  

http://www.publichealth.lacounty.gov/
https://beaches.lacounty.gov/
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2. ខៅអីអងគ ុយ កតនលងអងគ ុយមានដំបូលឆ័្ទ្ែ កតនលងទ្ែជាក់ ទ្បដ្ឋប់ដុែឬអាំងសាច់ និង 
អងគ ុយឬខគងសំដិលនថាមិនទ្ែូវានអនុញ្ញា ែខឡើយ។ 

3. ការជួបទ្បមូល្ំុ្កន ុងរំ ណំាមួយឬទ្ពឹែត ិការណ៍ខ្េងៗមិនទ្ែូវានអនុញ្ញា ែខៅខឆ្េរសមុទ្រខឡើយរមួមាន 
ការទ្បកួែកីឡាយុវជន ខាិះជំរំុយុវជន ឬកមម វធីិកំសានត។ 

4. កំុចែខៅចំណែខឆ្េរ។ កតនលងចែទងំខនិះខៅតែបិរដតដល។ 
5. ត្សមុទ្រ ល្ វូជិិះកង់ រីលានាល់រិះ និង ល្ វូជិិះកាត រទ្ែូវានបិរខលើកតលងតែកន ុងខគលបំណងឲ្យអែិថិជន 

ចូលខៅកាន់កតនលងលក់រាយតាមចិខ ច្ ើម ល្ វូនិងមាែ់ទវ រនិងអាជីវកមមសំោន់ៗខៅតាមចិខ ច្ ើម ល្ វូ។ 
6. ការ ត្ល់សមបទននិងការលក់អាហារមិនទ្ែូវានអនុញ្ញា ែខឡើយ។ ចូរយករបស់តដលអេកទ្ែូវការខៅជាមួយអេក។ 

ដឹងពីកដនែងទទួលបានព័ត៌មានដដលអាចទុកចិតតបាន 
ចូរទ្បយ័ែេនឹងខរឿងលួចបនល ំ ព័ែ៌មានមិនពិែ និងការខាកបខញ្ញោ ែជុំវញិខមខរាគកូរ ណូាទ្បខភរថមី។ 
ព័ែ៌មានទ្ែឹមទ្ែូវរមួទងំការទ្បកាសអំពីករណថីមីខៅខោនធី LA នឹងទ្ែូវតចកចាយខដ្ឋយ 
នាយកដ្ឋា នសុខភាពសាធារណៈជានិចចតាមរយៈខសចកត ីទ្បកាសព័ែ៌មាន ទ្បព័នធ្េពវ្ាយសងគម 
និងខគ រំព័ររបស់ខយើង។ ខគ រំព័រមានព័ែ៌មានបតនថមអំពី COVID-19 រមួមានសំណួរតដលសួរជាញឹកញាប់ 
គំនូសតាងព័ែ៌មាន និងខសៀវខៅតណនាខំដើមបីខដ្ឋិះទ្សាយភាពតានែឹងក៏ដូចជាការតណនាំអំពីការលាងនដ 

• នាយកដ្ឋា នសុខភាពសាធារណៈរបសខ់ោនធី Los Angeles (LACDPH, County) 

o http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/ 

o ទ្បព័នធ្េពវ្ាយសងគម៖ @lapublichealth   
ព័ែ៌មានតដលអាចរុកចិែតានខ្េងខរៀែអំពីខមខរាគកូរ ណូាថមីមាន៖ 

• នាយកដ្ឋា នសុខភាពសាធារណៈរបសរ់ដាកាលី វ ័រនីញ្ញា  (CDPH, State) 

o https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/Immunization/nCOV2019.aspx 

• មជឈមណឌ លទ្គប់ទ្គងនិងបង្កក រជំងឺ (CDC, National)  

o http://www.cdc.gov/coronavirus/novel-coronavirus-2019.html 
 
ទ្បសិនខបើអេកមានសំណួរខ ើយចង់និយយជាមួយនរណាមាេ ក់ សូមរូរស័ពទខៅតខេព័ែ៌មានខោនធី Los Angeles (Los 
Angeles County Information) 2-1-1 តដលខបើក 24 ខមា៉ា ងកន ុងមួយនថា។ 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/Immunization/nCOV2019.aspx
http://www.cdc.gov/coronavirus/novel-coronavirus-2019.html

